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２０１９女性学習会

６
月
29

日
（
土
）
、
サ
イ
プ
レ
ス
ガ
ー
デ
ン

ホ

テ

ル

で

、

「

女

性

の

た

め

の

ア

ン

ガ

ー

マ

ネ
ー
ジ
メ
ン
ト
」
を
テ
ー
マ
に
し
た
女
性
学
習

会
を
開
催
し
ま
し
た
。
定
員
60

名
を
超
え
る
応

募
が
あ
り
、
当
日
は
58

名
の
組
合
員
が
参
加
し

ま
し
た
。

講
師
に
は
外
資
系
航

空

会

社

で

18

年

勤

務

さ

れ

た

後

、

研

修

講

師
、
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と

し
て
独
立
さ
れ
た
寺
田

陽
子
さ
ん
（
ワ
ン
ネ
ス

サ
ポ
ー
ト
代
表
）
を
お

迎
え
し
ま
し
た
。

航
空
会
社
勤
務
時
代

に
ク
レ
ー
ム
対
応
業
務

に
携
わ
っ
た
と
き
の
経

験

な

ど

も

交

え

な

が

ら
、
「
怒
り
の
感
情
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」
に
つ

い
て
、
わ
か
り
や
す
く

お

話

を

し

て

い

た

だ

き
、
「
気
づ
き
」
の
多

い
３
時
間
を
過
ご
す
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

☆
感
情
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
☆

フレンチ・体験・

散策

盛りだくさんの

企画です♪

① 衝動のコントロール

② 思考のコントロール

③ 行動のコントロール

『
怒
り
』
を
知
っ
て

「
衝
動
」
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

怒
り
は
、
「
第
二
次

感
情
」
で
あ
り
、
奥
に

「
第
一
次
感
情
（
伝
え

た

い

こ

と

）

」

が

あ

る
。怒

り
の
感
情
の
ピ
ー

ク
は
、
長
く
て
も
「
６

秒
」
。
反
射
的
に
表
現

し
て
も
、
相
手
に
思
い

が
伝
わ
ら
な
い
。
６
秒

間
や
り
過
ご
そ
う
。

アンガージメントとは

｢怒りの感情と

上手に付き合う方法｣

怒る必要のあること

は上手に怒り、怒る必

要のないことは怒らな

い。



２

２
０
１
９

女
性
部
レ
ク

第

一

次

感

情

（

本

当

に

わ

か

っ

て

ほ

し

い

こ

と

）

を

、

ア

イ

（

Ｉ

）

メ

ッ

セ

ー

ジ

で

伝

え

よ

う
。

●

ユ

ー

（

Ｙ

Ｏ

Ｕ

）

メ

ッ

セ

ー

ジ

「

ど

う

し

て

～

で

き

な

い

の

？

」

と

言

わ

れ

る

と

、

「
だ
っ
て
、
で
も･･･

」

●

ア

イ

（

Ｉ

）

メ

ッ

セ

ー

ジ

「

～

だ

か

ら

寂

し

か

っ

た

。

」

な

ら

、

素

直

に

「

ご

め

ん

な

さ

い
」

と
受
け
と
め
や
す
い
。

何

を

し

て

ほ

し

い

の

か
、
①
論
点

②
ま
ぁ
許

せ
る
範
囲

③
怒
る
目
的

を

明

確

に

し

て

、

相

手

参加者からのＱ＆Ａ

怒
り

の

原
因

を

変

え

ら

れ
る

な

ら
、

重

要

度

に
よ

っ

て

今
す

ぐ

取

り

か
か
る

も

の
と
、

余

力

の
あ

る

と

き
に

や

る

も

の
に
振

り

分
け

る

。

変

え
ら

れ

な

い

が
重

要

な

こ
と
は

「

受
容
」

し

、

自

分

に

何

が
で

き

る

か

現

実

的

な

選

択
肢

を

探

す

。

重

要

で

な
け

れ

ば

「
放

置

」

す

る
、

と

い

う

前
向

き

な
割
り

切

り

を
す
る
。

怒
り
の
感
情
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
、
よ
り
よ
い

人
間
関
係
を
築
き
ま
し
ょ

う
！

怒
り
の
原
因
を

変
え
る
こ
と
が

で
き
る
か
ど
う
か
で

行
動
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

☆
怒
り
を

上
手
に
表
現
す
る

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
☆

① ＹＯＵメッセージ

「どうして～できないの？」

② Ｉメッセージ

「～だから寂しかった。」

A 怒っているのには理由がある。

第一次感情を聞いてあげるとよい。

ただ、そっとしておくことも必要。

理

想

（

会

社

、

子

供
、

ル

ー

ル
な

ど

に

対

す

る

「

こ

う

あ

る

べ

き
」

と

い

う
期

待

や

願

望

）
と

現

実
と

の

間

の

ギ
ャ
ッ

プ

に

怒
り

を

感

じ
る
。

「

こ
う

あ

る

べ

き

」

と

は

、

個

人

の
価

値

観

で

あ

り

、

本

人

に

と

っ

て

は

全

て

正

解

で

あ

る

が
、

多

く

の
「
べ

き

」

は
許

せ

る

範

囲

の

程

度

の
問
題
で
あ
る
。

自

分

の

価

値
観

と

違

う

と

き

に

、

「
ま

ぁ

許

せ
る
」

範

囲

と

「

許

せ

な
い
」
範
囲
が
あ
る
。

「
ま

ぁ

許

せ
る
」

範

囲

を

広
く

し

て

、

感

情

を

安
定
さ
せ
よ
う
。

何
に
対
し
て

怒
っ
て
い
る
の
か
を

理
解
す
る

の

行

動

変

容

を

促

し

て

、

変

わ

っ

た

こ

と

を

認

め

て

あ

げ

る

こ

と

が

大
切
で
す
。

Ｑ 夫に長年、「こうして欲しい」と伝えてきたが、何ともならない。特にお酒

を飲んでいると話を聞いてくれない。夫を変えられないことはわかってきて、

あきらめの境地である。また、「怒りのノート」を書き留めているが、これから

も夫に伝えていくべきか迷っている。

A ある程度の年齢になった人は変わらない。過剰な期待はできないが、

「べき」に優先順位をつけて、どうしてもお願いしたいことを絞って伝える

と良い。男性と女性では、重要と思う点が違うので、伝え方の工夫も必

要。

また、怒りをメモにすることは、書くことで自分の中から怒りが出るし、自

分の怒りの傾向もわかり、いったん冷静になれるので、非常に良いことであ

る。

Ｑ 娘が怒りっぽいうえに、一度

怒ると １週間口もきいてくれな

い。どうすればよいか。



３

笑

い

の

聖

地
と

言

え

ば

大

阪

、

そ

の

中
で

も

花
月
は
外
せ
ま
せ
ん
。

子

供

の

頃
か

ら

新

喜

劇
が
大

好
き
で

、

毎

週

土

曜

日

の

お
昼
に

放

送

し
て

い

る

「
よ

し

も

と

新

喜

劇
」

を
楽
し

み

に

し
て

い

ま

す

。

自

宅

の

テ

レ
ビ

で

好
き
な

だ

け

笑

う

の

も

楽
し

い

け

れ

ど
、

や

っ

ぱ
り

「

ラ

イ

ブ
」

の

臨

場
感
は

格

別

で
す
。

近

鉄

大

阪
難

波

駅

か

ら
5

分
足
ら
ず

で
花
月

に
到
着
で
す

。
1

階
で

芸

人

キ

ャ

ラ

の
着

ぐ

る

み

や

若

手

芸

人
の

出

迎

え

を

受

け

、

エ

ス

カ

レ
ー

タ
ー
で
2

階

に
上

が
る
と
劇
場
で
す
。

最

初

は

驚

き

ま

し

た

が

、

今

は

新

し

い

出

会

い

に

ワ

ク

ワ

ク

し

て

い

ま
す
。

自

分

の

好

き

な

曲

を

演

奏

し

て

い

る

と

ス

ト

レ

ス

の

発

散

に

な

り

ま

す

し

、

レ

パ

ー

ト

リ

ー

が

増

え

て

い

く

こ

と

で

達

成

感

も

味

わ

え

ま

す

。

レ

パ

ー

ト

リ

ー

を

増

や

す

こ

と

が

当

面

の

目

標

で

す

が

、

ゆ

く

ゆ

く

は

シ

ン

セ

サ

イ

ザ

ー

を

使

い

こ

な

し

て

、

作

曲

な

ど

も

楽

し

め

た

ら

と
思
っ
て
い
ま
す
。

皆

様

も

、

音

楽

を

「

聴

く

」

だ

け

で

な

く

「

演

奏

す

る

」

楽

し

み

も

味

わ

っ

て

み

て

は

い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

（
地
球
温
暖
化
対
策
課

後
藤

佳
恵
）

ラ
イ

ブ

に
足

を

運

ん

で

い
る

う

ち

に
、

「

自

分

で

も

演

奏

し

た

い
！
」

と

い

う

気

持

ち

が
大

き

く

な
り

、

少

し

前
か

ら

楽

器
を

始

め

て

み
ま
し
た
。

と
い

っ

て

も
、

一

か

ら
新

し

い

楽

器
を

始

め

る

の

も

大

変

か

と

思

い
、

昔

習

っ
て

い

た

ピ

ア
ノ

の

延

長
で

演

奏

で

き
そ

う

な

「

キ
ー

ボ

ー

ド

(

シ

ン

セ

サ

イ

ザ
ー)

」
を
始
め
て
み
ま

し
た
。

昔
習

っ

て

い
た

ピ

ア

ノ
で
は

、

ど
ち

ら

か

と

い

う

と

ク

ラ
シ
ッ

ク

曲

を

演
奏

す

る

こ
と

が

多

か

っ

た

の

で

す

が

、

キ
ー

ボ

ー

ド
で
は

ポ

ッ

プ

ス
・

ロ

ッ
ク

と

い

っ

た

曲
を

多

く

演

奏

し

ま

す
。

ま

た

、

コ
ー

ド

進

行

の

考

え

方

や
、

演

奏

の

仕
方

な

ど
、

ピ

ア

ノ

と
は

異

な

る

部
分

も

結

構
多
い
で
す
。

開

演

前

に
、

芸

人

さ

ん

が

舞

台

に

立
ち

、

場

内
を
盛

り

上
げ
ま

す

。

そ
し
て

、

い
よ

い

よ

開

演
。

前

半

は

、

漫

才

や

落
語

な

ど
、
8

組

ほ
ど

の
芸
で

楽

し
ま

せ

て

く

れ
ま
す

。

テ

レ
ビ

で

お

な

じ
み

の

芸

人

さ

ん

も

た
く

さ

ん

出

演
。

テ

レ

ビ

で

は

あ

ま
り

ネ

タ

を

や

ら

な

い

芸

人

さ

ん

も
、
ナ

マ

で

観

る

と

予

想

以
上

に

面
白

く

て

得

し
た
気
分
で
す
。

休

憩

の

後

が
、

お

待

ち

か

ね

の

新

喜

劇

で

す
！役

者

さ

ん

ご

と

に

持

ち

ネ

タ

が

あ

っ
て

、

お

客

さ
ん

も

そ

れ

を

待

っ

て

い
ま

す

。

次

の

展

開

が
、

わ

か

っ
て

い

る

の

に
面
白

く

て

、

客

席

は

爆
笑
の
渦
で
す
。

だ

っ

て

、
花

月

に

来

る
人
た

ち

は

、
み

ん

な

笑

い

に

来

て

い
る

ん

で

す

か

ら

。

難

し

い

こ

と

を

考
え

ず

に
、

劇

場

内

一
体

と

な

っ
て

た

だ

笑

い
続
け
ら
れ
る
。

～
演
奏
す
る
楽
し
さ
～

☆
キ
ー
ボ
ー
ド

の
魅
力
☆

そ
ん

な

幸

せ
な

場

所

が
「
な

ん

ば

グ
ラ

ン

ド

花

月
」

で

す
。

未

体

験

の
方
は

、

一
度
行

っ

て

み

て

は

い

か

が

で

す

か
？

※

土

日

は

満
席

に

な

る

こ
と
が

多

い

の
で

、

早

め

の
事

前

予

約
が

オ

ス

ス
メ
で
す
。

（
ペ
ン
ネ
ー
ム

母
は
大
阪
人
）

私
の

一
押
し

～
笑
い
の
聖
地
～

な
ん
ば

グ
ラ
ン
ド
花
月

(

Ｎ
Ｇ
Ｋ)

私
事

で

す

が
、

音

楽

鑑

賞
が

趣

味
で

、

ラ

イ

ブ

に
も

よ

く

足

を

運

び

ま
す
。



４

①

エ

ア

コ

ン

、

扇

風

機

な

ど

の

冷

房

機

器

を

上

手

に

活

用

し

つ

つ

、

冷

え

過

ぎ

に

も

注

意

し

ま

し

ょ

う

。

下

腹

部

の

他

に

も

、

「

首

・

手

首

・

足

首

」

を

冷

や

し

す

ぎ

な

い

よ

う

に

し

ま

し

ょ

う
。

②

睡

眠

時

間

を

し

っ

か

り

確

保

し

ま

し

ょ

う

。

シ

ャ

ワ

ー

だ

け

で

な

く

湯

船

に

ゆ

っ

く

り

つ

か

り

、

ぐ

っ

す

り

眠

り

た

い
で
す
ね
。

日

本

の

夏

は

、

高
温

多

湿

の

た

め

、

そ

れ

に

体

が

対

応

で

き

な

く

な

り

、

体

が

だ

る

い

、

疲

れ

が

と

れ

な

い

、

食

欲

が

な

い

な

ど

の

症

状

が

現

れ

る

こ

と

が

あ

り

ま

す

。

ま

た

暑

さ

に

よ

っ

て

眠

れ

な

く

な

り

、

さ

ら

に

疲

労

感

が

増

す

と

い

う

悪

循

環

に

陥

る

こ

と
も
あ
り
ま
す
。

短期介護休暇

夏
バ
テ

Q：特別休暇の中にある「短期介護休暇」について教えてください。

○ 負傷、疾病又は老齢により2週間以上の期間にわたり日常生活を営むのに支障がある「要介

護者」の介護や通院等の付添い、要介護者が介護サービスの提供をうけるために必要な手続き

の代行、その他「要介護者」の必要な世話を行うために取得できます。

(「職員の休暇等取扱要領」より)

☆

夏
バ
テ
対
策

☆

③
食

事
面
で
は

、
食

欲

が
な

い

時
こ
そ
、

バ

ラ

ン

ス

を
意
識
す

る

こ
と

が
大

切
で

す
。

冷
た

い

物

や

口
当
た
り

の
よ

い

も

の

中
心

の
食

生

活
に

な
っ

て

い
ま

せ
ん

か
？

例
え

ば

、

お

砂
糖

の
多

い

清

涼
飲

料

水

を
ゴ
ク

ゴ
ク…

、

毎
度

の

ア
イ

ス
ク

リ
ー
ム…

、

お

昼

は

そ

う

め

ん

だ

け

…

等
。～彩りスタミナ冷奴～

夏

は

ど

う

し

て

も

糖

質

過

多

に

な

り

が

ち

で

す

。

糖

質

の

代

謝

に

は

、

ビ

タ
ミ

ン

Ｂ
1

が

必

要

で

す

が

、

不

足

す

る

と

エ

ネ

ル

ギ

ー

に

変

え

ら

れ

ず

、

余

計

疲

れ

や
す
く
な
り
ま
す
。

ビ

タ

ミ

ン

Ｂ
1

を
多

く

含

む

豚

肉

や

大

豆

製

品

を

使

っ

た

、

夏

バ

テ

予

防

レ

シ

ピ

を

紹

介

し

ま
す
。

(

が
ん
セ
ン
タ
ー

嘉
津
山

瑞
恵)

☆分量（２人分）☆

木綿豆腐１丁

豚肉１００ｇ、胡麻油適量、塩胡椒適量

水菜、トマト、パプリカ等の生野菜適量

タレ（ポン酢大さじ２、砂糖大さじ１

葱５㎝、にんにく・生姜各１／２片）

☆作り方☆

①木綿豆腐は水切りをし、食べやすく切る。

②添えの彩り野菜を洗って切っておく。

③タレの香味野菜をみじん切りにし、調味料と

まぜ合わせておく。

④豚肉を胡麻油で炒め、塩胡椒で味を整える。

⑤①、②、④を彩りよく盛り付け、③を上から

かける。

※ 「要介護者」の範囲

父母、子 、祖父母、孫 、兄弟姉妹等

様式は、職員ポータルサイト「手引き・規定集」から→人事課→服務関係

→職員服務関係規程集・様式集「休暇要領（短期介護）」に掲載されています。

【取得期間】１年度につき５日（要介護者が２人以上の場合は１０日）以内

【所得単位】１日又は１時間

【提出書類】休暇申請する前に『要介護者の状態等申出書(様式第6)』を所属長宛て提出します。

※ 申出書には、「要介護者の状態」を職員が介護をしなければならなくなった状況が明らかになるよう

に具体的に記入してください。


